
 ت





(١) ملحق

٨ت ،

 ن

 و جي ب »ا4

-٠ -إ-.٦ ,إ
 ة:;
 إيجي.&

 ا وم
 بو

 ي

«

pOL±R  الرباضبة فتبارا، (لإ ساعة



- ١٢٦-

POLAR  الرياضية 7لاختبارات باعة مكونات
٠»«٠٠٠٠٠٠٠٥٠

٤ يلى مما وتتكون
 مطاط بحزام مزود ا-مرل القلب دقات لتسجيل -ساعة٢

:- بيانات ثلاث توضح ساعة وهى

٠ Time of day

• Elapsed time

• Hart Rate

( عادية )ساعة الوقت(١)

 النقضى الوقت )ب(

 القلب دقات معدل )ج(

. بالحزام الربل تثبيت ا-

• شديد ضغط دون الصدر محيط يناسب بحيث الحزام طول اضبط-٢

 الحزام طرفى اشبك ، الأيمن الجانب فيpolar علامة تكون وبحيث للأمام مواجها الرسل يكون أن يجب-٣

 الصدر· حول الحزام تثبيت لضمان

. الصدرية العضلة أنفل الصدر بمنتصف المرسل اضبط-٤

 الصدر جلد على الربل ووضع الجانبين كلا على الداخلتين الكبولة وبلل قليلا الصدر بعيدا الربل اسحب ه-

 اسفل جيدا الفانلة تبلل أن يجب الحالة هذه وفى القائلة فوق وضعة يمكن أنة إلا ، طريقة افضل يعد

. الكبسولات

: ملحوظة
 لم إذا نفه تلقاء من يتوقف سوف أنه كما الصدر على وضعة بمجرد أوتوماتيكيا يعمل سوف الوبل

 البطارية عمر من يقلل وبالتاى ينشطه عوق( )أو المرسل على ماء اى وجود أن تلاحظ أن ويجب بالجسم متصلا يكن

 للبطارية· الافتراضى العمر على المحافظة لضمان دائما استخدامه بعد التقبل تجفيف يجب لذا

:- النبض لقياس بولر ساعة برمجة
:- الزمن أولا:

 لضبط الاختبار هذا استخدام يمكن. كمنبه لضبطها بالإضافة اليومى التوقيت وفق الساعة بضبط لك تمح

 استخدام يمكنك أخرى بلد لأى سفرك عند الزمن لتغير أو عادية يد كساعة استخدامها عند الصحيح التوقيت

٠ الصلاة مثل موعد بأى للتذكرة أو لإيقاظك أو تدريبك موعد لتحديد النبة
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:- ضبطالزمن خطوات
 العلوك الجزء علىTIME كلمة ستظهرSET الخبط مفتاح اضغط الساعة شاشة على التوقيت يظبر -عندما١

PM كلمتى وبتبدأ الشاشة من /AMبالوميض .

. )ماء(PM أو )صباحا(AM للاختياريينSELECT اضفط-٢

. STORE -RECALL.مفتاح على اضغط الشاشة على اختيارك يظهر -عندما٣ 

. بالساعات الزمن تسجيل موضع موضحين الوميض فى سيبيدان للتوقيت موضعين أول فان ذلك عند-٤

. الأسهم باستخدام الموضعين فى الساعات حيث من التوقيت سجل ه-

. بالساعات الخاص البيان لتجيلSTORE-RECALL مفتاح على اضغط-١

. الأسهم باستخدام اضبط أخرى مرة ، الوميض فى للدقائق العشرى الترقيم سيبدأ أذن عند-٧

STORE اضغط-٨ /RECALLبالساعات الخاص البيان لتسجيل .

. الدقائق بيان لإدخال الأسهم استخدم ، أخرى موة الوميض فى سيبدأ للدقائق الأحادى الرقم موضع-٩

. STORE/ RECALL  مفتاح على -اضغط١٠

 أو التليفون أو الوادييو من الزمنى التوقيت إى استمع بدقة لضبطهم ، الوميض فى الثوانى أرقام موضع ا-سيبدأ١ً

STORE/RECALL  مفتاح اضغط١2 لرقم تصل عندما٠ العادية اليد ساعة فى الثوانى عقرب راقب

. الثوانى عدة بدأ وستلاحظ

/PM علامة ستبدأً النقطة هذه عند-١٢ AMأخر وظيفة إى الانتقال يمكنك عندما ه أخرى مرة الوميض فى 

·٠(١) رقم الخطوة إى أخرى مرة عد تجيله سبق مما بيان أك تغيير أردت إذا٠ النبة ضبط وهى

SET  الضبط مغتام ثانيا:-
 حدود من مختلفين نوعين واختيار ، التدريب فترات مراقبة: التوقيت من نوعين ضبط بذلك يقصد

- والتبدئة الإحماء مثال)ا( التدريب فترات بتقنين لك يمح الفتاح هذا والأعلى(، الأدنى )الحد النبض

 لتصدر الثانى التوقيت بينما ، الإحماء فترة هى دقائق عشرة حوالى بعد صوت لتصدر الأول التوقيت ضبط يمكنك

 مرة دقانق العشرة ميقاتى استخدم ذلك بعد ثم ، الأساسى التدريب فترة هى دقيقة عشرون حوالى بعد صوتا

 التهدئة لفترة أخرى

 هى دقيقتان منها كل فترات على صوتا ليصدر الأول التوقيت ضبط يمكنك الفتر: التدريب {؟( مثال

٠ الواحة فتوات

 كما مختلفين، بقياسين ومقارنته القلب دقات معدل بمراقبة لك تسمح القلب دقات لعدل الأقصى الحد مجموعتى

• البدنى النشاط من مختلفة لنوعية القلب دقات معدل بمراقبة أيضا الخاصية هذه تمح
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 ضبطالتوقيت:- خطوات
 الإختيارات خط علىSET كلمة فتظهر أخرى مرة المشيرة الأسهم أضغط الشاشة على الزمن ظهور أثناء-١

 التالية القراءات بين ثانية١٠٦ منها كل طود فترات على التحول فى الشاشة تبدأ حيث بالشاشة الموضح

LDM 2, LIM 1, TIME . بالشكل موضح هو كما1

 ٤- ملحوظة
. بالفعل الأول التوقيت ضبط تم إذا الشاشة على ظهوره يمكن الثانى التوقيت

TIME كلمة تظهر حيث ، وقت أى فىSET مفتاح ضغط يمكن-٢ ٠ الشاشة على مكتوبة1

 ضبط فى الأسهم استخدم الزمن ضبط عند توضيحه سبق كما ، الوميض فى للدقائق العشرى الرقم -سيبدأ٣

 البيان·

/STORE -أضفط٤ RECALLالبيان· لتجيل 

 البيان· ضبط فى الأسهم أستخدم أخرى مرة الوميض، فى للدقائق الأحادى الرقم -سيبدأ٥

/STORE اضغط- RECALLالبيان لتسجيل •

 البيان· ضبط فى الأسهم أستخدم أخرى مرة ، الوميض فى للثوانى العشرى الرقم -سيبدأ٧

/STORE اضغط-٨ RECALLالبيان· لتسجيل 

• البيان ضبط فى الأسهم استخدم م الوميض فى سيبدأ للثوانى الأحادى الرقم الذى الأخير الرقم-٩

/STORE اضغط-١٠ RECALLالبيان· لتسجيل 

 يمكنك أن ،عند أخوى مرة الوميض فى الأول الرقم وسيبدأ الأول التوقيت ضبط من أنتهيت تكون بذلك-١١

TIME كلمة لتظهرSET مفتاح على بالضغط وذلك الثانى التوقيت ضبط فى البدا  الشاشة. على2

• فيه الرغوب للتوقيت اخرى امرة٠-٣ من الخطوات اعد الثانى التوقيت ضبط أردت -إذا١٢

٠SET  مفتاح اضغط فعلا الموجود الثانى التوقيت ضبط فى ترغب لم إذا-١٣

 ملحوظة
• وظيفتة يلغى فنة00:00 على الثانى التوقيت وضع تم إذا

LلMTSضبط خطوات 
LIMT عبارة ا-  لدقات معدل أقصى أضبط ، سيومض المحدد القلب دقات معدل وموضع الشاشة على ستظهر1

• خمسة من تعداد فى لأسفل أو للأعلى الأنهم مستخدما الحد قمة فى منة ترغب القلب

/STORE أضغط الشاشة على القلب دقات لعدل الرغوب الأقصى الحد ظهور عند-٢ RECALLلتسجيل 

 أختبارك·
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 الأنهم مفتاح باستخدام الرغوب الأدنى الحد أضبط0 الوميض في الآن القلب دقات في الأدنى الحد سيبدأ-٣

 خمة· من تعداد فى الأرقام تنقص أو لتزيد

STORE/ RECALL  مفتاح أضغط الشاشة على القلب دقات لعدل الرغوب الأدنى الحد ظهور عند-٤

 على بالضغطLDMT1 وظيفة لتوك متعدا ستكون ذلك عند ه للظهور أخرى مرة سيعود العلوى الرقم-٥

٠ SET  مفتاح

LIM عبارة الآن ستظهر-٦ • سيومض القلب دقات وموضع2

 الرغوب· الحد مبرمجا ، أخرى مرة )ا(3 )ا(إ الخطوات كرر ثانى ستهدف برمجة فى ترغب كنت إذا-٧

SET مفتا, فاضغط ثانى متهدف برمجة فى راغبا تكن لم إذا-٨ / START/STOPمفتاح بيدور 

(TIME1,TIME2,LIM1,LIM2,TDME1  ر ثانية١02 منها كل بنترات أخرى موة الإختيارات

select  لأعلى الأسهم مفتاح تستخدم أن تستطيع ثم ومن عادت قد الإختيار دورة تكون النقطة هذه عند

• measure  التالى الإختيار فى للمضى

MEASURE -:  القياس

 العدل هذا تجيل خلالها سيتم التى الفترات وضبط القلب دقات معدل بقياس الاختبار هذا يسمح

 الزمن على بالتعرف لك يمح كما اخرى مرة ذلك اختيار عند التسجيل إعادة يمكن حتى التمرينات أثناء

 داخل الساحة من المزيد فى ترغب كنت إذا الملفات، لحذف أيضا ويسمح الملومات لتسجيل الذاكرة فى المتبقى

• الذاكرة

 ؟ الإقتيار هذا تستخدم لماذا

. للتحليل ذلك بعد التسجيل هذا أبترجاع يمكن حتى التدريب أثناء قلبك دقات معدل تسجيل يمكن

 من مزيدا بالذاكرة لديك فسيكون ، ثانية٦٠ علي الفترات اخترت إذا٠ ثانية٦0 أو١٥ ، منه فترات على

 معدل وفق الفترات كانت إذا ما بعكس البينات إدخال عند الذاكرة بمة لزيادة نظرا ، عليها للتجيل الساعات

 الإيقاف باعة تشغيل فيها تبدأ مرة كل ترغبها التى التسجيل فترات باختيار أيضا لك يمح الإختيار هذا أسوع

 للذاكرة· جديدا ملفا تنشط فانك

measureجزء الذاكرة من تبقى وما ملفات(8 )حتى أعددتها التى الختلفة اللفات بعدد سجلا تحفظ أيضا 

 لزيادة الذاكرة من اللفات بعض حذف فى إذا عند ترغب فقد ، التالية تدريبك فترة بتسجيل يبمح لا قد صغير

·measure  إختيار عند هذا تفعل أن يمكنك٠ بالذاكرة الساعة
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:- بخطوة خطوة الإوادات

. واحدة مرةSELECT مفتاح على تضغط أن إلا عليك فما.SET الخبط إختيار أبتخدام من انتهيت -إذا١

 عبر )بمعدل,اثانية( الدوران فى الشاشة ستبدأ ، الإختيار خط علىMEASURE كلمة تظهر حيث

FLE.LFT.INTالتالية بالأشكال موضح هو كما -:

 ملحوظة:-
 الضبط إختيار من أنتهيت قد تكن ولمMEASURE الاختيار على الدخول فى ترغب كنت إذا

SETمفتا, على بالضغط ذلك تفعل أن فيمكنك SELECTالشاشة، على اليومى التوقيت يظهر عندما موتين 

 علىINT الحروف تبقى حيثSET/START-STOP مفتاح على تضغط أن يمكنك وقت أى في-٢

 الشاشة،

06,15,5 كل التسجيل فترات معدل تمثل هذه06,15,05: الشاشة على أرقام ثلاثة من واحدة أيضا ستشاهد-٣

 قصيرة الفتوة كانت ،كلما الفتوات هذه من معدك أى عند قلبك دقات معدل معلومات تسجيل يتم حيث ثانية

 عدد على سيؤثر ستختاره الذى الفترى المدل فان لذا ، الذاكرة من مؤيدا تدريب فترة كل استخدمت كلما

• بالذاكرة تخزينها يمكنك التى التدريب فترات

06,15,5 الثلاثة الإختيارات عبر لتتنقلSELECT مفتاح على أضغط ، ترغبه الذى العدل -لاختيار٤

 من المتبقى لتعرفSETISTART-STOP مفتاح أضغط الفتوى العدل لزمن ترغبه الذ الوقر ظهور عند ه-

 يظهر )هذاLET مع إختياريا تدور موف( بالذاكرة التبقى الزمن )تمثلLET النقطة هذه عند الذاكرة

 متبقية ملفات سبعة لديك أن يعنى فأنة٨ رقم ظهر إذا لذا التسجيل تبدأ عندما بتبداة الذى التالى اللف رقم

 التال( التدريب فترة فى٨ رقم اللف فى تسجل سوف وانك الذاكرة فى

 فراغ لتترك لا أم النقطة هذه عند ملف أ حذف فى ترغب كنت إذا ما لتقرر المتبقى الزمن إى النظر يمكنك-٦

• التالية تدريبك فترة لتسجل

 اللف رقم دائما ستظهر حذفه تريد ملف لكلSlGNAL مفتاح فاضغط ملفات أو ملف حذف فى رغبت -إذا٧

 لذاSIGNAL مفتاح فيها تضغط مرة كل الترتيب فى الأخير اللف يحذف سوف الساعة وكمبيوتر الأعلى

 مفتاح على بالضغط ستحذفه ملف أول فان( علية ستسجل الذى التال اللف )موضحا٨ رقم ظهر إذا

SICNALوهكذا·7 رقم ملف ثم.٧ رقم سابقا السجل اللف هو 

 إلى لتعودSET/START-STOP مفتاح على الضغط فيمكنك ، حاليا ملف أى حذف فى راغبا تكن لم إذا-٨

 أن تذكر القلب دقات معدل قياس فى لتبدأSTOREIRECALL أضغط أوMEASURE القياس بداية

• الإيقاف ساعة تشغيل عند أوتوماتيكى يبدأ التسجيل
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 ملحوظة-
 التدريب على الإطلاع يرجى القياس عمليات وأستخدام الإيقاف ساعة بتشغيل الخاصة للإرشادات

 بعد· فيما الرياضية بولو ساعة باستخدام

RECALL -:  التعليل و المراجعة

: التالية البيانات الكمبيوتر( جهاز بواسطة أو يدويا )سواء وتحليل بمراجعة لك يمح الاختيار هذا

 القلب دقات معدل ه

 البداية زمن ه

 الفترى العدل ه

 فتوة بكل القلب دقات معدل ه

 البينية ،الأزمنة

 النهاية زمن ه

:- الاختيار1 عذ استخدام ضرورة
 بالتجيلات بجل ما ومقارنة ولتحليل التدريب أثناء تسجيله تم الذى القلب دقات معدل لمراجعة

 تعطى القلب دقات معدل وتجيل لقياس بولو باعة أن ، بالذاكرة أيضا والمختزن سابقة فترات فى تمت التى

 هذه تحليل لبولر، الفنية التكنولوجيا بواسطة تجيله يتم أما الصحيحة الدقيقة البيانات من عالية درجة

 هذه أدائك تحمين من تمكنك. مضبوطة دقيقة بيانات تدريبك أثناء دقة بكل لك يوضح أن يمكن المعلومات

 كيف تعلم فى يرغبون الذين وللأبطال للمسابقات الرياضيين الأبطال لتدريب سواء متاحة والبيانات المعلومات

• التدريب فى يقضونه الذى الوقت قيمة يزيدون

:- التشغيل خطوات
 كما الشاشة، علىRECALL كلمة تظهر حتىSELECT مفتاح مستخدما الإختيارات خلال الساعة -أدر١

• للشاشة العلوى الركن فىAM الحرفين سيظهر

 ملحوظة:-
 متبقية للتسجيل ملفات وجود عدم تعنى فأنا ، للشاشة العلوى الركن فىEND كلمة ظهرت إذا

 الحاضر· الوقت في بالذاكرة
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 فى بالفعل فأنت ، النقطة هذه عند الإختيار هذا لإدخالSET/START-STOP مفتاح إى تحتاج لا-٢

STAR-STOP . مفتاح على الضغط ويمكنك MENUEL RECALL  اليدوية المراجعة الإختيار

 التدريب· أثناء سجلت التى اللفات لراجعة

 على يظهر سوف جدا مؤخرا سجلته الذى اللف وقم فانSTORE/RECALL مفتاح على الضغط عند-٣

• الشاشة

٠ SIGNAL SELECT مفتاح أو  مفتاح على بالضغط الآخرين مراجعة أو اللف هذا إلى تنظر أن يمكنك-4

٠ STORE/RECALL  مفتاح أضغط ، مراجعته فى ترغب الذى اللف رقم ظهور عند ه-

LDM الآ الشاشة على يظهر -سوف٦ • التدريب خلال تسجيله تم الذى1

٠ LDM 2 STORE/RECALL لتظهر أخرى مرة  مفتاح اضغط-٧

 التدريب فيه بدأت الذى اليوم زمن يظهر فسوف ، أخرى مرةSTOREIRECALL مفتاح ضغط -إذا٨

• به بدأت الذى قلبك دقات ومعدل

 الاوى· الفترة تسجيل بعد قلبك دقات معدل ليظهر أخرى مرةSTORERRECALL مفتاح أنغط-٩
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 يي••• ييشكشكشا.شfسىىشسس.
 الدولية الأوليمبية انلجنة قانمة £ا

 انسنناً وء.سدة يً
1.0,C, List oDopig Classes And Mcthods of Doping

 الزيات سامح/ دكتور وترجمة إعداد
 الأزهر بطب والتاهيل الروماتزم مدرس

 العقاقير تناول يتم لا أنه المالية الآونة فى تلاحظ

 المحدد الطبى الغرض أجل من المحظورة المواد من وغيرها

 ويذلك. الرياضى الأداء مستوى تعزيز لأجل بل ، لها

 وصحتهم الرياضيين حياة على كبيراً خطرا تشكل فهى

 الشريف الرياضى للتنافى الأساسية البادى، مع وتتنافى

. الفش أساليب من أسلوباً وتعتبر

 والعقاقير المواد استخدام فى الأساسية العناصر إن

 المادة نوعية فى تتمثل الرياضى الجاك فى المخدرة

 وكذلك يستخدمها الذى واللاعب والمحظورة التعلة

. به المحيط الرياضى الوسط

 المنشطات هذه لاستخدام ريية اتجاهات عدة وهناك

 ثقافية تريوية أخلاقية لنواحى إما فهى-١

 طبية لنواحى أو-٢

. اجتماعية نفسية لنواحى أو-٣

 متعددة جانبية آثار المحظورة وغير المحظورة وللعقاقير

. للذاكرة مؤقت وفقدان التهيج وسرعة الذهن تشتت منها

 آثار عتار لكل أن إذ ، معين لعقار واحد أثر هناك نليس
 فعالة جرعة عقار لكل أن حيث الجرعة لغدار رنقاً مختلفة

 أن كما. العقاقير لأغلب قاتلة جرعة وكذلك سامة وجرعة

( ونفيا نسولوجيا ا للاعب الدنية اللياقة اختلاف

 اختلاف إلى يؤدى العقار تناول وظروف توقيت واختلاف

 الجانبية. آثار،

 في الدواء فيه يبقي الذي الزمن في تفاوت وهناك
 الأفراد واختلاف الأدوية أنواع باختلاف الجسم

 أثرها يبقي وبعضها سريعا يختفي فبعضها
. عديدة لشهور

 المحظورة المخدرة أو المنشطة الواد استخدام عند يجيب

 رمية بصفة طبيب طريق عن مرنها يتم أن رياضياً

 بالاسم تفصيلى بيان ويكتب ، فقط الطبية وللأغراض
 الجرعة ومقدار التجارى واسه الحظور للدوا. الطبى

 العاملين الأطباء تزويد يلزم لذلك. تناولها وطريقة المعتادة

 من الصادرة الحظورة الأدوية بقائمة الرياضى المجال فى
 الأهلية الأوليمبية اللجنة أو الرياضى للطب الوطنى الاتحاد

 توفير يكن لا أنه حيث ، دورية بصفة وذلك الدولية أر

 أدوية ظهور باستمرار يشهد فالسوق وثابتة كاملة قائمة

 المحظورة المواد قائمة تتعرض وبالتالى بوم كل عديدة

. المستمر والتغيير للتعديل

L٨٥ /ME١ MM١ CI١ 1C٨4L FR /CO1 33093 ٣٢٩ ابرئم٩٩٣/٣/١8 فى الصادرة لوزان الدولية الاوليمببة اللجنة درة و الر •-٦--٠ جع:ر-
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 العصي· للجهاز المنبهة أ-الأدوية
Stimulants

EpHcdrine -أندرين

Amfepramone امليرامون-
Amfetaminil امنيتامنيل-

Amphetamine -امنيتامين
Euafednine ابتافيدرين-

Ehamevan مينان -ايثا
Etylamphetamine أمفيتامين -ايشيل

Propylhexerine ارين -برد:.ام<
Provalerone فاليردن -برد

Prolintane لنتان برو-

Pcnterminc -بنشرمن -

Pereurazol -بنتيتترازول٠
Benzphetamine -بتزيفيتامين

Pipradol -بيبرادرل

Pemoline -بيمول لا

Dimetamfetamine أنتامن -داعتا  ،« ي«

SUrychnine -ستركنين

Fenproporex فنبرويوريكس-

Phenmetrazine -فنيترازين
FeneLylline نتتايلي-

Phendimetazine نينداجيترازين-
Fencamfamin فناكامنن- «

Phenylpropanolamine بروبانولين -لينيل
Furfenorex -فيورفينوريكس

Cathine كاثين-

Caffeine -كافيين

 المحظورة المواد على تحتوى لا دوائية بدائل وهناك
 المرضية. المالات فى منها الاستفادة الامكان ونى رياضيا

 بالبطولات الفوز هدف إلي للوصول أما
 يلي: ما منها عديدة أساليب فهناك الرياضية

. بأنواعه والتدليك التدريبى بالاحما. الاهتمام ه

 ، ب الفيتامينات وأهمها الصحيحة بالتغذية العناية ه
 أن بالإرهاق الشعور عند للرياضى ويكن. والأملاح ج

 إليه مضانا الطازجة النواه عصير من كوب يتناول
. سكر جم٨٠ د ملح وقرص الليمون من قليل

 المام الاعداد فى الرياضى النفس بملم الاهتمام ه
٠ والخاص

. الناجحة الرياضية والادارة الجيد الملى التدريب•

 تتضائر أن النشطات شاهرة اذا. علينا يجب وبذلك

 مختلف على رالاعلامية والادارية الطبية الجهود

 لدى الكانى الوعى لنشر والأهلية الحكومية المستويات

. المنشطات بخطورة الرباضيين جميع

 المعامل بتوفير النشطات على الرقابة إحكام أن كما

 لى يهم النشطات هذه مستعلى رحديد عنها للكشف

. الفطيرة الظاهرة هذه مكافحة

 فى يكمن الأساسى العلاج نان النهاية وفي

 استخدام أن يقتنعوا أن بجب إذ أننهم الرياضيين

 إلا هى ما المنشطات وان شريف غير سلوك المنشطات

 والنفية البدنية٦ الكنا مسترى لرفع صناعية وسائل

 مى ضرر لحدوث يؤدي ما المنانات مجال فى للنرد

 يعرضه كما ، الرياضية المنانة بعدالة الإضرار أو عليه

. ات والهزا للمقويات
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 المنبهة الأدوية من نماذج بعض وهذه
 ، بمصر الموجود العصبي للجهاز
 -اينوتيل

Coramine كوامين-
Couisor كوتيور-

Opualidon أريتاليدون-

Flurest -فلورست
Rhino -س -ينر -C

Askin اسكين-
kisلBa بالكيز-

١Megranil نيل  -سيجرا

Nova-C سى -نوفا-

Rhinopront رينويروئث
Tniamenic ترايامينك

Sedal -سيدال
Cosavil -كوزاثيل

Secadol -يكادول

Cafergot كافرجوت-

Ergofein -ارجوقن

Amigraine -اميجران
Mignil -ميريل

Sasmo -سبازموميجران Nigran

Nofu -ئوئلو

nova ريتارد مى -نونا- -C Retard

Coricidin د -كوربسيبن D

Rhinocalm -رينوكالم

Escomade -اسكورناد

Sinuuab -سينوتاب

Conta كونتانلو- - Flue

Baby رينو، -بابيي Rhinol
Amphetamine امنيتامين

Cropropamide  كروبروياميد-
Crothclamide  كروثيتاميد-

Clobenzorex  -كروبنز.وركس

Clorprenaiine  كلوريرينالين-

CHlorphcnurcrmine  كلىرفينترمن-

Cocaine  -كوكايين
Morazonc  -مورازون
Methamphctamine  مثاأمنتامن-

، »

Mathoryphenamine  -ميثوكسبنينامين
Methylephedrine  افيدرين -ميثيل
Methylphenidate  فنيدات -ميثيل
Mefenorex  -ميسيتوو ي ، كس

Nikeuhanide  -نيكيثاميد

. العقاقير لتلك المشتقات وكافة

 العينة تعتبر ، الكانيين حالة في ملحوظة

 عشر اثنى عن البول فى تركيز زاد ما إذا ايجابية

 القهوة تتناول للرياضى هكن ويذلك مللى/ ميكروجرام

 إذا أما بوميها لهوة لناجين ثلاثة عن تقريبا بزيد لا بحيث

. محظوراً منشطا فتعتبر ذلك عن زادت

 الاضطراب ببب قد النبهة المقاقير تلك واستخدام

· العصبى

 تلك عقاقير أشهر ومشتقاته الامفيتامين ويعتبر

 إلى تصل قد جانبية اثار من اله واخطرها المجموعة

. الوفاة تحدث وقد رالإغماء التنفس صعوبة

 رالاكتشاب الا«مان إلى بؤدى لقد لكوكايين اما

 الوفاة. إلى بؤدي وقد والتنفس التلب وظائف واضطراب

Efforuنl
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M1axiton -ماكسيتون

Vandid ثانديد-

Meuhednine -ميئيدرين

Riualine بتالن- - ل

Coracid كوراسيد-

Adrenor -ادرنور

Vasoten فازدتن-

STrychnine -ستكرني

Coramine جاوكوز كررامين- Glucose

Coramine -ر كرامين- R

Catovit كاترقيت-

 الأخري المشتقات وكافة

 العصبى للجهاز )المخدرة( للألم المثبطة -الأدويد ب

(Narcotics)
 -انليردين

 النابرودين-
 المورفين-
 ايشوهيبازين-

 مورفين -ايشيل
 -بنتازركين
 -بيثي.ين

 ينورفن -بيو
 ميبريدين -تراي
 بيبانون -داي
 هيدروكرديين -داي

( هيروين) -دابامورقيين
 دكسترويروبكني-

 -دكستررمورأميد
 فينازوكين-
 كودابين-

Anileridine

AlphIaprodinc

M1orphine

Ethohepuazine

Euhylmorphine

Pertazocine

Peuidine

Buprcnorphine

Trimeperidine

Dipipanone

Dihydrocodcine

Diamorphine

Dextroporpoxyphen

dextromoramide

Phcnazocine

Codeine

 لينورنانول-
 -ميثادون

Levorphanol

Meuhadone
.Nalbuphine نالبيرنين-

. العقاقير تلك مشتقات ­وكافة

 هذه عقاقير أشهر ومشتقاته المورفين ويعتبر
 التنفس مراكز إحباط مثل خطيرة جانبية أثار ولد الجوعة

 وعضوية نفسية لتأثيرات بالاضانة العصبى بالجهاز العليا
. للفرد البدنية اللباقة على يؤثر مما جية

 للألم المثبطة الأدوية من نماذج بعض وهذه
 بمهر، الوجود

Acupan اكربان-

Pethedine -بيثيدين

Stadol -ستادول

Fegaskin -نحاسكن
٥ م

Asconal اسكرنا-

Codacentine كوداستين-

Asco -اسكر

Rovadin روفادبن-

Algaphan. الهجانان-

Apha كامنين النا- Comphene

Fenatanyl ل فيناتاي-

Morphine -مورفين

Pantopone -بأنتويون

 الأخري المشتقات وكافة

 البناءة: الهرمونية جب-المنشطات

Anabolic Steroids

 أركساندرولو-
 أوكتيرون-
 أوكسمويشولون-

Oxandrolone

Oxymesterone

Oxymetholonc
 ا.
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 الالتهابات بعض علاج فى العقاقير هذه وتستعمل
 الآلام لتخفيف كذلك ، والبلد والاذن العيون وأمراض

. والحساسية

 المالات فى باستعمالها سمح فقد للرياضيين وبالنسبة
 عن تقريرا الغريق طبيب يقدم أن على نقط المرضية

 الطبية اللجنة إلى اعطائها رطريقة والجرعة التشخيص
• السابقة بدء تبل وذلك البطولة على الشرفة

 ه منها عديدة سلبية اثار الهرمونات ولهذه

 وذلك الهرمون اتراز عن الكلى فوق الغدة توقف+
. الفارج من لتناوله

. الدم ضغط ارتفاع»

. الانجة فى السوائل نسبة زيادة٩

. بالجم عام ضعف

 لنمي، فرسون٣

Growtl1 Hormone

 هرمو مؤخرا استخدم الرياضيين من كبيرا عددا أن
 لياقتهم من يزيد مما ، وفوها العضلات حجم لزيادة النمر

 الهرمون هذا استعمال بين التفريق صعوبة أن كما ، البدنية
 عددا جعل النخامية الغدة من الطبيعى الراز، أو كمنشط

 السلبية الآثار من بالرغم إليه يتجهون الرياضيين من كبيرا

: ومنها والطيرة العديدة

. وغيرها والاحشاء العظام مثل الجسم أنسجة زيادة٢

. المضلات ارتخاء+

. بالدم السكر نسبة زيادة٣

. الجسم مناعة فى واضح انخفاض+

 مرض لحدوث تؤدى أن عكن الزائدة الجرعات أن+
 اليدين اصابع تتضخم حيثAcromega لy العلقة
. والفك والقدمين

 كمنشطات المستخدمة المتائير نبة لتنلل: ثانيا
 العفوباة من للهروب بسرعة الجم من وسحبها محظورة
. المتوقعة

 الجم يتوازن الاخلال للبرك الدرات استخدام ويؤدى
 تصل وقد وضرباته التلب وظائف اجهاد وإلى ، الحرارى

 إلى أيضا تؤدى وتد ، والوفاة القلب عضلة توقف إلى
. والرئة بالقلب جلطات حدوث

 ، بمصر الموجودة للبول الدرات بعض وهذه

Maniuol ل- ما·  فيس

Edicrin ادبكرين

Hygroton هيجروتون

Thiameurcne ثيامترين

Lasix لاسكى

Moduretic تك مد  يو
Esidrex ابزيدركس K

Aldactone الداكترن

 النخامية القدة هرمونات ه-
Peptide Hormones and analogues

 فوق والغدة التناسلية للغدد النشطة الهرمونات وتشمل
. اديثرويويتين وهرمون النمو وهرمون الكلى

 التناسلية للقدد المنشطة -الهرمونات١
Chorionc Gonadotrophln

 هرمون استخدام الهرموناتياثل هذه استخدام أن
. عديدة جانبية أثار من باله التستوستيرون

 ا الكلي فوق للغدة المنشطة الهرمونات-٢
Corticotrophin

 أنها اعتبار على الهرمونات هذه استخدام اسئ لقد
 هذه أخل وبتم الدم. فى الكورتيزون نبة من تزيد

 القن أو الفم طريق عن الرياضى المجال فى الهرمونات
. الوريد أو العضل طريق عن سواء
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 سيرون -بولا
 -بولدينون

Bolastcrone

Boldenone

Testostcrone تتوستيرون

 تستوستيرون هيدرمييل داى-

 -ستانوزرلول
DihydromeuhyL Testostcrone

S1:un07okl

 -فولكمشيردن
 كلوستيبول-

Fluoxymestcrone

Clostebol

 براندرين-
 -ستانون

 -تستوتروين
 -ديوراثيت

 -هومومتؤًن
 -ثتون.

 -بررقيرون
 -بانتتون

Perandren

Sustanon

TestoLropin

Duravit

Homosten
Tcstone E

Proviron

Pantestone

 -ميتائديون
 =ميتينولون

 تستوستيرون ميثيل
 -مشيررلو

 ناندرولون-
 نورايثاندرولون-

Metandicnone

Metenolone

Methyl Testosterone

Mestterolone

Nandrolone

Norethardrolone

. العقاقير لتلك المشتقات وكافة

 هذه عناقير أشهر تستوستيرون هرمون ويعتبر
 فى نسبتها زادت ما إذا ايجابية نسبته وتعتبر ، المجوعة

· سيشردن ابيتر هرمون بنبة مقارنة ستة عن البرل
 النهابات عند النمو توقف مثل جانبية أثارا الهرمون ولهذا

 الكبد وظائف على سلى وتاثير بالاطراف العظمية
 للذكور طويلة لدد الهرمون هذا استخدام ويؤدى رالتلب.

 حدرك وبالتالى افرازاتهما وقلة الخصية ضمور احتمال إلى
. الاجاب على القدرة وعدم المعقم

 البناءة الهرمونية الأدوية بعض يلي وفيما
 ا بمصي الموجودة

Dcca- ديكادبورابولين Durabolin

 البول: مدرات د-

( Diuretics)

 اسعازرلاميد-
 -'اميلوريد
 -بنشيازيد

 -بندروفلوميثيازيد
 -بيرسيتأئيد

 المترين -تراى
 الابثاكرينيك -حامض

 ميد كلوفينا داى-
 متون ونولا -سبير

 ,-ليورمميد
 كانرينون-
 كلورتاليدون-
 كلورميرودرين-
 ميراسليل-

 -هيدردكلورثيازيد

Aceuazolamide
Amiloride
Benzthiaide
Bendro fumethiazide
Bumetanide

TTiamterene

١Ethacrynic ا acid
Diclofenamide
Spironolactone
Frosemide
Canrenone
Chlorualidone
Chlormcrodrin
Mersalyl

Hydrochlorothiazide

. العقاقير هذه مشتقات وكافة

Durabolin -ديورابولين

Menabolin لن -منا  بوا..

Depoverin -ديبوقرين

TesIovis -تستوقيس

 للبول المدرات هذه الرياضيون ويستخدم
 ، لسببين
 الرياضات فى مناجنة بصورة الوزن نقاص لا أولاء
 والملاكة المصارعة مثل للتنافس محددة لأوزان المحتاجة

. الأثقال ورفع
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 ا الاريثروبويتين -هرمون ا
Erythropietin

 المراء الدم خلابا تصنيع عملية ينظم الهرمون هذا أن
 تساعد طاتة وتنتع ، والهموجلوين الاحي تحمل التى
. البدنية اللاعب كنا.ة رفع على

 كالآلي: هي بمصر الموجودة الأدوية هذه وبعض

Synacthen  سباكتين

 ، الكورتيزون-
Corticostercsds

 كورتيكوتروفين

 برجنيل
 توتروبب سوما

 دوتروفين جونا

Corticouophin

Pregny!

'omatotropU

Gonado Trophin

 الشبيهة النتجات وكافة

 جوانا والمار الكحول أ-
Ahcohol & M1arijuana

 المنشطات من واعتبرا ، وامارجونا الكحوليات منعت
 وامكانية الرياضى الإداء على لطورتهما وذلك المحظورة

. المنافس أو للاعب سواء اصاباك حدوث

 الموضعية امخذرات ب-

Local AnaesthetiGs

 عدة تحت ولكن الوضعية الخدرات باستخدام يسمح
: شروط

 والكاريوكايين والزيلوكايين البردكايين ا-يستخدم
. الكوكايين يمنع ولكن

 السطحية الوضعية المخدرات باستعمال ا-يسمح
. والفصلية

 تقرير تقديم يجب الوضعى الغدر استعمل وإذا-٣
 الدرا· استخدام وطريقة والجرعة التشخيص يشل كتابى

. البطولة عن السنولة الطبية اللجنة إلى

 ومسكن الالتهابات بعض لعلاج الكورتيزون يستخدم
 تقرير كتابة الرياضية الفرق اطباء على يجب للالام.
 سوا· اعطائه وطريقة الكورتيزون اعطاء أسباب بوضع
 التقرير هذا وارسال ، الاتراص أو الاستنشاق أو بالحقن
. البطولة عن الشولة الطبية للجنة
• البتابلوكرز عقاقير د

Beta-Blockers
Atenolol اتينولول-

Acebuualol اسيبوتالول-

Aprenolol ينولوك -البر

Orcyrenaline أورسيرينالين-

Oxyprenalol برينالول أوكس-

{Propranolo -برويرانولول

Rymatrol -رعترول

Satolol -ساتولول

١Labetalol ا لبيتالول-

Lnderal

[Metoprolo,- ميتويرولول
Nadolol- نادولول

. العقاقير لتلك المشتقات وكافة
 الدم ضغط ارتفاع علاج قى تستخدم المناقير وهذه

 اما والصداع ، الصدرية اللبحة وعلاج القلب واضطربات
 القصيرة للرياضات منشطات فهي الرياضى المجال فى

. الوفاة إلى تؤدى تد خطيرة جانبية اثار ولها
 البتابلوكرز لعقاقير الأمثلة بعض يلي وفيما

• بمصر الموجودة
 اتدرال-

 -نيسكالدكس
 بيتالوك-
 كورجارد-

 -تراسيكرر

Viskaldex

Beualock

Corgard

Trasicor
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 وتزيد للاعب الدموية الدورة على إضافياً ذلك ويعتبر
. الرياضية كفاءته

 وطريقة للأخلاق عملامنانيباً: لدم نقل ويعتبر
 عدة فهناك ذلك رفون ، المنانات فى للفوز شريفة غير

 إحتمال منها الدم نقل لعملية جانبية وآثار طبية أخطار
 والايدز، ، الويانى الكبدى الإلتهاب برض اللاعب إصابة

 حساسية حدوث منها مناعية لإخطار اللاعب يتعرض كما

 كلوى فشل أى الكلى وظائف فى وهبوط ، وحمى بالجلد
• متطابقة غير المنقولة الدم لصائل كانت إذا

 هذه كل عن غنى فى الرياضى اللاعب أن نرى وبلمك
 بالتدريب والعناية النشطات إستخدام بتجنب الأخطار
• الصحيحة الرياضية النظم وإتباع السليم

 والكيميائية والبدنية الدوائية الإستعمالات )ب(
Pharmacholosical, Chemical and

Physiaal MoralpucAton:

 أو المواد إستخدام منعت الدولية الاولبية اللجنة إن
 مثل ، للاعبين البول عينات صلاحية تغبر التى الطرق

 ببول المثانة حقن إعادة) البول وبدائل القسطرة إستممال

 نقل فى القسطرة وتستخدم ، المنشطات( من خالى أخر
 ، منها المضاعفات بعض منها ولحدث البول

. البول مجرى أر بالمثانة جوح حدوث إمكانية و

 التبول فى المتحكمة العضلات على القسطرة تؤثر+

. الميكروبات أد الأمراض نقل+

 الكلى وظيفة منع إلى نؤدى التى الأدوية تنع كذلك
. نيسيد بروبا مثل البوك إخراج فى

 للنشطات ماذج بعض معا إستعراضنا أن وبعد

 نوع أى تعاطى عدم اللاعب على يجب ، رياضياً الحظورة

 الطبى المسئول نبل من أرلأ تنحص أن دون الأدوية من
. المنشطات من خلوها من للتاكد للمنتخب امرانق

TenoreUic -تينورتيك

Trandate -تراندات

 اpresar -لوبرسور

Trepress -تريرس

 الاخر المشتقات وكافة

 الفموية النشطات[

Blood Doplng

 أو الحمراء الدم كرات ادخال عملية هو الدم نقل ان
 إلى السراء الدم كرات على محتوى التى الدم مكونات

 الشخص نفس من سواء ، الوريدى الحقن طريق عن الهم
. آخر شخص أو

 كرات أن حيث النشطات من الدم نقل وطرق
 الاركجين مع الهيموجلوبين على لتوى المراء الدم

 الذى(Ory-hacmoglobin- هيموجلوبين الاوكس)
 فى تستعمل طانة عنه فينتج المبسم خلابا داخل يتفاعل

 كمية زادت كلسا وبذلك ، الزائد الرياضى المجهود
 لانتاج الخلايا هذه كنامة زادت كلما للخلايا الأوكسجين

 الرياضية اللاعب كنا: نزيد وبالتالى إضالية طاقة
 نسبياً.

• للرياضي لدم لنقل لتان طري هناك
 من كمية معب يتم حيث ، نلسه اللاعب من ا
 المنشود الدم لتعويض الم فينشط نفسه اللاعب من الدم

 ويزيد الاحتياطى الدم من كمية لدفع الطحال فينقبص
 أخرى مرة اللاعب يحقن ثم بالم الصماء الغدد إفراز
 مشبعا الدم فيصبح منه سحب ان سبق الذى بدمه

 الناتجة الطاقة كمية فتزيد الجسم حاجة عن زائد بأكسجين
. اللاعب مة كنا نترفع ، بالخلايا الغذائى التمثيل عن

: اللاعب فصيلة نفس ولكن أخر شخص من-٢
 دم لتر نصف حوالى وينثل بساعات البارة نبل ذلك ويتم
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١ الملينات-٧

. دولكولائى

 ، القيء موانع-8

. يريبرأن

• العضلي الاسترخاء عقاقير-٩
. دوابركين

 ا الراهم١٠

• فابوقورم- كلادريل

 ، الإسهال مفادات-١١

. لوموتيل- أيموديوم

 و الحساسية أدرية-١٢

. برباكتين- فيرجان- تانجيل

• العدة قرحة -أدوية١٣

. زانتاك- تاجاميت

 ، الشعبي الربو علاج -أدوية١4
. سالبيوتامول- ننتولين

 د الفيتامينات-١٥

 مثل الماء فى الذائبة الفيتامينات إعطاء يمكن

 سريعة السكرية المحاليل وكذلك ج ، ب فيتامينات

 الطبيعية البدائل أن حيث العصائر وبعض الامتصاص

 البدنية لياقته وزيادة اللاعب كنا: رفع على تساعد

 ارهاق أى وإزالة للأمراض الجم مقاومة من وتزيد

 عضلى.

 بتناولها المسموع للأدوية أمثلة بعض
 للرياضيين

 فيجب رياضياً الحظورة المنشطات أوضعنا تد كنا وإذا
 بتناولها ن أ للرياضى يمكن التى المسموحات نبين أن علينا

. اللحة المرضية الظروف فى

 سبيل وعلى السموحة للأدوية امثلة بعض وهذه
 لا الأخر دون دواء أى ذكر أن حيث الحصر وليس الشال
 رفضه بعنى لا دواء أى ذكر عدم وكذلك تفضيله يعنى
. إمتخدامه وعدم

٤ والمسكنات اسبرين ا

- اسبرين ذلك مثل المخدرات من خالية تكون أن يجب
. نابرومين- فرلتارين- بونومتان- دوئال

• الاحتقان -مزيلات٢

. اليادين- أوتريفين مثل

 ، البلغم وطاردات الكحة أدوية-٣

. برادورال- بيسلفون

١ والأذن العين -أدوية4

. ماكسيترول

 الحيوية المضادات- ه

. فبرامايسين- كفلكس -اموكسابين أريشرومايسين

: لفطريات -مضادات

. ميكوستاتين- كانتين
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(٣ ملحق)

 الرحيم الرحمن الله بم

 از

 الاهلى نادى عام مدير الامتاذ اليد

 وبعد• طيبه تحيه

 الامير احمد ماجده ، لليده دكتوراه رسالة بحث اجراء ويشرننى يعدنى

 بعوار

 الطويله" المسافات جرى لاعبات لدى البدنى المجهود زيادة على الكارنتين تناول تأثير

 النير الطبيعية الماعدات من الماده وهذه ، الاداء وتحين التعب ظهور تأخير د

• دوليا نوعه

 لاجرا· الموتر ناديكم لدى اللاعبات ببعض الاتعانه على بالموافقه التكرم نرجو لذا

• البحث بنتائج نوافيكم وموف لتجربه

 الحبيبه· معرنا فى الريانه رفعة سبيل فى تعاونكم حن ليادتكم ونكر

 ،،، الاحترام نائق بقبول وتفضلوا

 البحث على المشرفين

 ليادتكم مقدمه

 الأمين أحمد ماجده
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 الرحيم الرحمن الله بم

 المؤمه نادى عام مدير/ الاستاذ اليد

 وبعد·°· طيبه تحيه

 الامير احمد ماجده/ لليده دكتوراه وسالة بحث لأجراء ويشرفنى يعدنى

 بوأن

 الطويله" المانات جرى لاعبات لدى البدنى المجهود زيادة على الكارنتين تناول تاثير"

 الغير الطبيميه المساعدات من الماده وهذه ، الاداء وتحين التعب ظهور تاخير بهدف

• دوليا ممنوعه

 لأجراء الموتر ناديكم لدى اللاعبات ببعض الاستعانه على بالموافقه التكرم نرجو لذا

• البحث بنتائج نوافيكم وسوف التجربه

 الحبيبه· مرئا فى الريانه رنمة سبيل فى تعاونكم حن ليادتكم ونكر

 ،،4 الاحترام نائق بقبول وتفلوا

 البحث على المشرفين

 ليادتكم مقدمه

 الأمير أحمد ساجده
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 الرحيم الرحمن الله بم

 الزمالك نادى عام مدير الاتاذم اليد

 وبعد طيبه ثحيه

 الامير احمد ماجده/ لليدم دكتوراه وسالة بحث لأجراء ويشرفنى يعدنى

3 بعوأ

 الطويله" المانات جرى لاعبات لدى البدنى المجهود زيادة على الكارنتين تناول تأثير"

 الغير الطبيعيه المساعدات من الماده وهذه ، الاداء وتحين التعب ظهور تأخير بهدف

 دوليا· ممنوعه

 لاجراء الموتر ناديكم لدى اللاعبات ببعض الاستعانه على بالموافقه التكرم نرجو لذا

• البحث بنتائج نوافيكم وسوف التجربه

 الحبيبه· ممرئا فى الريانه رفعة مبيل فى تعاونكم حن ليادتكم ونر

 ،،، الاحترام نائق بقبول وتنفلوا

 البحث على المشرفين

 ليادتكم مقدمه

 الأمين احمد ماجده
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)<( ملحق

 المتسابقات باناك أسارة
 ا،

: النادى أسم

 باص

: الأسم

. سنة السن:

. سنة: التدريب سنوات عدد

: السباق ·نوع

: عليه حصلت الذى المركز



- ١٤٩-

 )ه( ملعق

 والوزن الطول وقياس البحث عينة أفراد بيانات
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(٦) ملعق
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(٧) ملحق
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(٨) ملحق

 رستاميتر جهاز بواسطة الطول قياس طريقة



 سه١٥٠ ه

(٩) ملحق
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 إلكترونى ميزان جهاز بواسطة الوزن قياس طريقة



 ن١٥١ ه

\(٠) ملحق

 شرائط طريق عن عدمه من الكيتون وجود على للتعرف البول عينات بعص



 ب+±:٠٠+
 تجزز:
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(١١) ملعق

١
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 ي

 الدم عينة أخذ طريقة يوضح
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(١2) ملعق

 ث
 م

 المركزى الطرد جهاز
Centrifuge Select A-Fuge 24 Blo-Dynamics
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 المركزى الطرد جهاز

 الجهاز تركيي
 ، الجهاز لفات سرعات به يضبط أحدهما مفتاحان عليه خارجى جسم من يتكون ا-

. )الوقت( الزمن به يضبط والآخر
 أنابيب لوضع فتحات بداخلها يوجد متحركة إسطوانه الجهاز بداخل -يوجد٢

. الإختبار

 الجماز عمل فكرة
 قوتان طريق عن لها النوعية للكثافة تبعا المختلفة المواد بفصل الجهال يقوم

. الجهاز لفات وقوة المركزية الطاردة القوة هى متعادلاتان

 الإستقدام طريقة
 وزن حيث من إتزان وضع فى المتحركة الإسطوانة فتحات فى الأنابيب توضع

. والطول الحجم حيث من الأنبوبة محتويات
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vc  الحيوية السعة قياس طريقة

Spirosense  إسبيروسنس جهاز
 بي

: الجهاز وحف
،

 كومبيوتر برنامج وبداخله كومبيوتر بجهاز متصل اليكترونى إسبيروميز جهاز عن عبارة

. الحيوية السعة لقياس خاص

: القياس خطوات
،

. الجهاز معايرة -يتم١

. اللاعبة بيانات إدخال-٢

. النوع- -الوزن الطول- -الن الأسم
. للاعبة التنبؤية القيم بحساب البرنامج ليقوم

 مع الجهاز داخل زفير أقصى تخرج ثم أولا الخارجى الهواء من شهيق أقصى اللاعبة تقوم-٣

. الجهاز داخل من أخرى مرة شهيق أقصى بأخذ تقوم ثم الزفير خروج فى الإستمرار

 صحيحة محاولات ثلاث أدنى بجد اللاعبة تقوم-٤

: ملحوظة
. الأنف بمشبك الأنف غلق مع الفم طريق عن الإختار إجراء يتم

. محاولة أحسن إنتقاء مع النتائج بعرض الجهاز يقوم-٥
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(١٥) ملمق
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 المباشرة بالطريقة الأوكسجين لإستهلاك الأقصى الحد قياس طريقة
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(١٢) ملحق

PIPETT  ماصة
 السائلة المادة لسحب
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\(٤) ملحق
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vc  الحيوية السعة قياس طريقة
Spirosense  إسبييروسلس جهاز

 بصبيسى
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VoA max  الأوكسجين لإستهلاك الأقصى الحد قياس طريقة
 المباشرة بالطريقة

 يبد

. Exercise Metabolic  ميتابولك أكسرسيس جهاز طريق عن

: الجهاز وحف
 ن

: متصلة التنفس تحليل وحدة عن عبارة

. المتحرك السير-١

. التحليل بعملية خاص برنامج بداخله كومبيوتر وحدة-٢

: القياس خطوات
،

. الجهاز معايرة يتم-١

. اللاعبة بيانات إدخال-٢

. الجوى الضغط الجو- حرارة -درجة الجنس- الوزن- الطول- السن الأسم

. البرنامج إختيار يتم-٣

. دقيقتين لمدة إهاء أ-

. دقيقتين لكلWat ،ه بمقدار الحمل ب-زيادة

. لديها جهد أقصى حتى الإختبار إجراء فى اللاعبة ج-تتمر

. القلب ضربات لحساب اللاعبة صدر على المخصصة الأماكن فى الألكتروتز وضع -يتم٤

 يسمح صمام خلال من التنفس ويتم بمنبث الأنف وغلق اللاعبة رأس على الماسك تركيب يتم-٥

 الهواء من شهيق بأخذ اللاعب يقوم أى للجهاز ثم للاعب الخارج من واحد إتجاه فى افواء بمرور

. الجهاز داخل الزفير هواء خروج ثم للحجرة الخارجى

. النتائج إستخراج يتم-٦
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(١٦) ملحق
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 الكارنتين مادة عبرة
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(١Y ١ ملحق

 حساس ميزان

 جرام' بواقع الكارنتين جرعة لتقنن

$
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\(٨) ملحق

 اللاكتيك حمض قياس طريقة
Lactic Acid

. الشاشة على المختلفة مكوناته بظبر رف الجهاز زر على ا-نضغط

 محة عللامة الباز من عرت٢ وسماع بت أن إلى لد مدى لآخر اللاكتات شريط -نضع٢

 الزكبب

. التنازلى العد ويتم ثانيد٦٠ رقم الشاشة على سيظهر الجهاز غطاء نفتم-٣

. بالشكاكه الإبهام إصبع شك -يتم٤

. التحليل شريط ا إزبس على الدم نقطة نضع -ثم٥

- و
 ذ

٢٥- و س

 ص

 الدقيقة. إنهاء بعد الشاشة على التحليل نتيجة وتظهر. الدم إضافة بعد مباشرة الجهاز غطاء -نغلق٦
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(١٩) ملحق
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 المائى الحمام

W٨TTR BATH
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 المائي الحمام

WATER BATH

 المعاز توكيب
. ماء بداخله ، ووعاء ملف من ا-يتكون

. المختبره الأنابيب لوضع المقاسات مختلفة حوامل الوعاء بداخل يوجد-٢
. المستخدمة الحرارة درجة لضبط مفتاح بالجهاز يوجد-٣

 العماق عمل فكرة
 التفاعل-. هذا ليتم معينه حرارة درجة كيميائى تفاعل لكل

 الإتتقدام طريقة
 كل زمن مراعاة مع للتفاعل المرادة الحرارة درجة على الجهاز يضبط

. تفاعل
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SPEKOL  سبيكول

 الطيفى التحليل جهاز

 الجماز تركيب
. النتائج لقراءة شاشه به يوجد خارجى جسم من يتكون ا-

. تفاعل لكل المراد الموجة أطوال لضبط منتاح به ا-يوجد
:- بداخله يوجد-٣

 ضوئى مصدر أ(

 فلتهر ب(
. التجربة

 من معينه مواصفات ذات أنبوبه عن عباره هى كوفت ج(
 المادة بداخلها يوضع المصنع الزجاج نوع حيث

. تركيزها قياس المراد
 إلى وإرسالها الكوفت من الخارجة الأشعة لتجميع ضوئية خلية د(

. )الجهاز( الأميتر أو الجلفانوميتو
 شاشة على يقرأ كهربى تيار إلى الأشعة يحول الأميتر أو الجلنائوميتو و(

. الجهاز

 الجماز عمل فكرة
· كهربى تيار إلى الضوئية الأشعة تحويل

 الإستقدام طريقة
. قياس لكل تبعا التفاعل فى المستخدم الموجى الطول على الجهاز يضبط

 على النتيجة تقرأ ثم الجهاز فى الكوفت داخل )المحلول( العينة توضع
. الشاشة

. التنجستين لمبة من
 فى المستخدم الموجى الطول عليه تضبط
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 الجلوكوز قياس طريقة
Glucose
 م

 الثالثة الأنبوبة أما ، تركيزه المعروف للمحلول والثانية ، للمعيرة الأولى أنابيب ثلاث تجهيز -يتم١

. العينة باقى أنابيب تليها ثم قياسها المراد للعينات أنبوبة أول فهى

. للإختبار المجهز الحلول من مللى )ا السابقة الأنابيب من أنبوبة كل فى نضع-٢

 تركيزه العروف المحلول من مللى(٠,0 فيهارا نضع والثانية هى كما نتركها الأولى الأنبوبة-٣

. قياسها المراد العينة من مللى( ،,، )ا فيها نضع والثالثة

. المائى الحمام فى دقائق ه لدة °م٣٧ حرارة درجة فى ونزكهم الأنابيب -نرج٤

Wave ونضبط(Spectophotometer) ميز فوتو الأسبكتو جهاز نفتح-٥ Lengthعتوى ونضع 

 ونأخذ الكوفيت فى الثانية الأنبوبة مكونات نضع ثم عليها الصفر ونضبط الكوفيت فى الأنبوبة

. ونسجلها العداد قراءة

 المطلوب العينات لوضع إستعدادا وتجففها القطر بالماء وننظفها ونفرغها الجهاز من الكوفيت تخرج-٦

. قياسها

 واحدة الكوفيت فى بالترتيب قياسها المطلوب العينات على تحتوى التى الأنابب مكونات نضع-٧

. حدة على مرة كل العداد قراءة ونأخذ الأخرى تلو

: البحث فى المستخدمة العينات فى الجلوكوز تركيز لحساب التالية العادلة نستخدم-٨

 الجهاز على العينة قراءة
 ا«

 تركيزه المعروف المحلول قراءة
 دل/ مجم المحلول= تركيز
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 اللاكتيك حمض قياس طريقة
Lactic Acid
 بي

. الشاشة على المختلفة مكوناته يظهر سوف الجهاز زر على نضغط-١

 صحة علامة الجهاز من صوت٢ وسماع يثبت أن إلى له مدى لآخر اللاكتات شريط نضع-٢

. التركيب
. التنازلى العد ويتم ثانيه٦٠ رقم الشاشة على سيظهر الجهاز غطاء نفتح-٣

. بالشكاكه الإبهام إصبع شك يتم-4

. التحليل شريط ا إسزبس على الدم نقطة نضع ثم-٥

 الدقيقة. إنتهاء بعد الشاشة على التحليل نتيجة وتظهر. الدم إضافة بعد مباشرة الجهاز غطاء نغلق-٦
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 الكوليسترول قياس طريقة
Cholesterol
 سيم

 فهى الثالثة الأنبوبة أما تركيزه المعروف للمحلول والثانية للمعايرة الأولى أنابيب ثلاث تجهيز ا-يتم

. قياسها المراد العينات تليها ثم قياسها المراد للعينات أنبوبة أول

. للإختبار المجهز المحلول من ملى١ السابقة الأنابيب من أنبوبه كل فى نضع-٢

 والثالث تركيزه المعروف المحلول من ملى,10 فيها نضع والثانية هى كما نتركها الأولى الأنبوبة-٣

. قياسها المراد العينة من,0١ فيها نضع

. المائى الحمام فى دقائق ه لمدة م٥٣٧ حرارة درجة فى ونزكهم الأنابيب -نرج٤

Wave ونضبط(Spectophotometer) فوتوميز الإسبكتو جهاز نفتح-٥ Lengthعتوى ونضع 

 ونأخذ الكوفيت فى الثانيمه الأنبوبه مكونات نضع ثم عليها الصفر ونضبط الكوفيت فى الأنبوبة

. ونسجلها العداد قراءة

 المطلوب العينات لوضع إستعداد ونجففها المقطر بالماء وننظفها ونفرغها الجهاز من الكوفيت خرج-٦

. قياسها

 واحده الكوفيت فى بالرتيب قياسها المطلوب العينات على تحتوى التى الأنابيب مكونات نضع-٧

. حده على مره كل العداد قراءة ونأخذ الأخرى تلو

 البحث فى المستخدمة العينات فى الكوليؤول تركيز لحساب التاليه المعادله نستخدم-٨

 الجهاز على العينة قراءة
 دل/ مجم= المحلول تركيز" تركبوه العروف المحلول قراءة
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 الجلسريدات ثلاثى قياس طريقة
Triglycerides

 ي ي بي ي ي، ي ي

 فهى الثالثة الأنبوبة أما تركيزه المعروف للمحلول والثانية للمعايرة الأولى أنابيب ثلاث تجهيز -يتم١

. قياسها المراد العينات تليها ثم قياسها المراد للعينة أنبوبة أول

. للإختبار المجهز الحلول من ملى١ السابقة الأنابيب من أنبوبه كل فى نضع-٢

 والثالث تركيزه المعروف الحلول من ملى ه, ا فيها نضع والثانية هى كما نتركها الأولى الأنبوبة-٣

. قياسها المراد العينة من,٠١ فيها نضع

. المائى الحمام فى دقائق ه لمدة م٥٣٧ حرارة درجة فى ونزكهم الأنابيب -نرج٤

Wave ونضبط(Spectophotometer) الإسبكتوفوتوميتر جهاز نفتح-٥ Lengthعتو ونضع 

 الكوفيت فى الثانيه الأنبوبه مكونات نضع ثم عليها الصفر ونضبطCuvert الكوفيت فى الأنبوبة

. ونسجلها العداد قراءة ونأخذ

 المطلوب العينات لوضع إستعداد وتجففها المقطر بالماء وننظفها ونفرغها الجهاز من الكوفيت تخرج-٦

. قياسها

 واحده الكوفيت فى بالرتيب قياسها المطلوب العينات على نحتوى التى الأنابيب مكونات نضع-٧

. حده على مره كل العداد قراءة ونأخذ الأخرى تلو

 البحث في المستخدمة العينات فى الجلسريدات ثلاثى تركيز لحساب التاليه المعادله نستخدم-٨

 الجهاز على العينة قراءة
٦xدل ل=٠١٤/ 

٥ تريز و فراءة مجم الحلول تركيز يور العروف اخلول قراءة
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GCRESCENT الطبية لكؤانف
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 العربية باللغة البحث ملخص

 لاعبات لدى البدنى المجهود زيادة على الكارنتين تناول تأثير
 الطويلة المسافات جرى

 بي

 البحث: ومشكلة مقدمة
 مكان وتحتل الأساسية الرياضية الأنشطة من بإعتبارها كبير بإهتمام والضمار الميدان مسابقات تحظى

 إيجاد فى العلم يسهم الإثارة عنصر يحمل فردى طابع ذات فهى ، والعالية الأوليمبية الدورات فى الصدارة

 الضارة النشطة الواد بعض لتناول اللجؤ ، المستويات لأعلى يصل لكى رياضى كل تساعد التى الساعدة العوامل

 والضارة الجانبية آثارها لها المنشطة المواد هذه ، البدنى المجهود زيادة على تعينه قد مما دوليا والمحظورة

 عدمها أو الجانبية الآثار بقلة تمتاز طبيعية ماعدة بمواد الإستعانة إى الآخر البعض يلجا بينما ، والمدمرة

 التعب. ظهور تأخير وبالتاق البدنى المجهود تحسين بهدف تستخدم حيث

 توصيل على يعمل أمينى حامض مجرد فهو ، دوليا محرمة غير طبيعية مساعدة مادة الكارنتين

 ، العضلية بالخلايا الطاقة( )بيوت اليتاكوندريا غشاء خلال الطويلة الكيميائية اللسلة ذات الدهنية الأحماض

. بالطاقة الغنية الدهون من الطاقة إنتاج زيادة على تساعد المادة وهذه

 المجهود وحجم زمن زيادة على الكارنتين تناول تأثير على التعرف إى يهدف البحث هذا فإن لذا

. الطويلة السافات جرى متسابقات لدى البدنى

: البحث أهداف
 ن

 لدى البدنى المجهود زمن على دوليا( محرمة غير مساعدة )كمادة الكارنتين مادة تناول تأثير على التعرف-١

. الطويلة السافات جرى متابقات

 جوى متسابقات لدى البدنى المجهود زمن على النبض( )لقياس بولر ساعة إستخدام تأثير على التعرف-٢

. الطويلة السافات

 البدنى المجهود زمن على النبض( )لقياس بولر بساعة الإستعانة مع الكارنتين تناول تأثير على التعرف-٣

. الطويلة السافات جرى متسابقات لدى

. الضابطة والمجموعة الثلاثة التجريبية البحث مجموعات بين الفروق على التعرف-٤

. بولو ساعة ومجموعة الكارنتين مجموعة بين الفروق على التعرف-٥
.¥
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 فقط. الكارنتين ومجموعة بولر ساعة وتستخدم الكارنتين تتناول التى المجموعة بين الفروق على التعرف-

. فقط بولر ساعة ومجموعة بولر ساعة وتستخدم الكارنتين تتناول التى المجموعة بين الفروق على التعرف-٧

: الفروض
،

: التالية الفروض الباحثة أفترضت السابقة الأهداف ضؤ فى
 قيد المتغيرات فى البعدى القياس لصالح البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد ا-

 فقط. البعدى القياس قبل الكارنتين جرعة تستخدم التى الأول التجريبية المجموعة أفراد لدى البحث

 قيد التغيرات فى البعدى القياس لصالح البعدى والقياس القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٢

. الحمل شدة لتقنين التدريب فى بولو ساعة تتخدم التى الثانية التجريبية المجموعة أفراد لدى البحث

 البحث قيد التغيرات فى البعد القياس لصالح والبعدى القبلى القياس بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٣

. البعدى القياس قبل الكارنتين جرعة وتناولت بولر ساعة إبتخدمت التى الثالثة التجريبية المجموعة لدى

 المجموعات لصالح الضابطة والمجموعة الثلاثة التجريبية المجموعات بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٤

. البحث قيد التغيرات فى الثلاثة

 الثانية التجريبية والمجموعة )الكارنتين( الأولى التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٥

. البحث قيد التغيرات فى )الكارنتين( الأول التجريبية المجموعة لصالح بولو( )ساعة

 والمجموعة بولر( )الكارنتين+ساعة الثالثة التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٦

. البحث قيد التغيرات فى الثالثة التجريبية المجموعة لصالح )الكارنتين( الأول التجريبية

 والمجموعة بولر( )الكارنتين+ساعة الثالثة التجريبية المجموعة بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد-٧

. البحث قيد التغيرات فى الثالثة التجريبية المجموعة لصالح بولر( )ساعة الثانية التجريبية

: البيانات جمع أدوات
: التالية والأدوات بالأجهزة البحث لهذا البيانات جمع فى الباحثة إستعانت

 الكارنتين مادة-

 للتجلط مانعة مادة-

 بلاستيلك -حقن

 إختبار أنابيب-

 الطول لقياس -رستاميتو

 الوزن لقياس -ميزان

 التحوك البساط-

 مركزي طرد -جهاز

: البحث إجراء خطوات
. البيانات لرصد البطاقات تصميم أ-تم
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 المجهود بعد ثم المجهود قبل مرتين دم سم٥ وسحب بوك عينة بأخذ وذلك البحث عينة على القياس إجراء ب-

. دقيقتين كل وات٥ ، بشدة التحرك البساط على الجرى فى تمثل الذى

. التدريب متابعة جد

 ، القبلى القياس خطوات نفس البعدى القياس إجراء د-

: الإحصائية المعالجة

 ت قيمة-

 التباين -تحليل

: التالية الطرق الباحثة إستخدمت
 الحابى التوسط-

 المعيار -الإنحراف

 الإرتباط -معامل

 البحث: إجراءات
. التجريبى النهج الباحثة إستخدمت ه

 والؤسة ، الأهلى النادى من الطويلة السافات جوى من متسابقة٢٤ قوامها عشوائية عمدية عينة أختيرت ه

. اسنة٧-١٥ من أعمارهم تراوحت الزمالك ونادى ، بشبرا العمالية

: الإستنتاجات
 والمعالجة المستخدم والمنهج العينة حدود وفى البحث أهداف ضؤ فى
:- التالية الإستنتاجات إلى التوصل أمكن النتائج وتحليل الإحصائية

 زمن على إيجابيا تأثيرا تؤثر ساعات بثلاث البدنى المجهود قبل جرام ؟ قدرها الكارنتين من جرعة تناول ا-

. العضلى التعب ظهور تأخير على ثم ومن العمل

 قد أنه إلا والنسبى الطلق الأوكسجين إستهلاك زيادة على تشير إحصائية دلالات أى وجود عدم من بالرغم-٢

. الحمل زيادة مع العمل زمن زيادة على دلالات وجدت

 حدث الذى التغير إى مرجعه يعود قد الأوكسجين إستهلاك فى إقتصاد وجود إلى الباحثة توجعه الذى الأمر

 أن دون زمنا وأطول الترشدة بعمل نقوم أن نستطيع حيث العاملة الملية بالخلايا الأيض عمليات فى

. الأوكسجين إبستهلاك فى زيادة ذلك يصاحب

 تساعد قد بولر ساعة باستخدام القلب دقات معدل فى التحكم بواسطة التدريب وأحمال المجهود شدة ضبط-٣

 مؤثرا ليكون التدريب تقنين أمكن ثم ومن المجهود زيادة أو البكر التعب حدوث على التغلب على

. فيولوجيا
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 بولر ساعة إبتخدام مع ، ساعات بثلاث البدنى المجهود قبل جرام٢ قدرها الكارنتين من جوعة تناول إن-٤

. الحمل زيادة مع العمل زمن زيادة إى يؤدك التدريب شدة لتقنين

 البدنى المجهود بعد الجلريدات ثلاثى تركيز إنخفاض فقد الدهون أكسدة على يساعد الكارنتين لأن نظرا ه-

. الهوائية للأنشطة اللازمة الطاقة إنتاج من يزيد مما

 فى الجلوكوز تركيز على إيجابى تأثير له التدريب شدة لتقنين بولر بساعة الإستعانة مع الكارنتين تناول إن-٦

 إمداد على ساعد مما بالدم جلوكوز إى بالكبد المختزن الجليكوجين تحويل على الكارنتين ساعد حيث الدم

. بالتعب الشعور دون المجهود فى الإستمرار على ساعد ثم ومن بالطاقة العضلات

: التوصيات
 يلى: بما توصى أن الباحثة أمكن وإستنتاجاته ونتائجه البحث هذا حدود فى
 بدنى جهد إل تحتاج اى الرياضية الأنخطة فى مساعد كعامل جوام٢ قدرها بجرعة الكارنتين إستخدام يمكن ا-

 السافات ذو السباحة ، الدراجات ، كالماراثون ، الطويلة السافات سباقات مثل لساعات يطول قد شاق

 الطويلة.

 وسيلة أك أو بولر ساعة بإستخدام وذلك التدريب أثناء القلب دقات معدل بتقنين الدربين إهتمام ضرورة-٢

 الإيجابى بالتأثير التدريب يتم حتى الفردية الأنشطة فى وخاصة ، التدريب جدة لضبط يدويا أو مشابهة

. التدريب من المرحلة هذه فى تحقيقه الواد

: التالية البحوث بإجراء الباحثة توصى كما
 الهوائية الأنشطة على الكارنتين من متباينة جرعات تأثير لعرفة الماثلة الأبحاث من المزيد بإجراء ا-

. واللاهوائية

 الدراجة على الشاق الآداء أثناء والدهون الجليكوجين من المضلات إستفادة على الكارنتين تناول تأثير-٢

. الأرجومترية

. الطويلة السافات جرى للاعبات الحمل شدة لتقنين بولر ساعة بإتخدام مقترح تدريبى برنامج -وضع٣

 من كل فى التدريب اثناء ، الجسم حرارة درجة واستجابات والهدم البناء عملية على الكارنتين تناول تأثير-٤

. الطويلة السافات جرى لسباقات والعتدلة الحارة البيئة

. الطويلة السافات جرى متسابقات لدى الرقمى المستو على الكارنتين تناول تأثير ه-

 المادية الصعوبات على والتغلب البحث هذا في كما فقط واحدة لرة وليس أطول لدة الكارنتين تناول تأثير-

.١٩٨٦ عام منذ وشراب أقراص شكل على الآن متوافر الكارنتين أن ثبت حيث
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THE EFFECT OF CARNITINE INTAKE ON
PHYSICAL, EFFORT INCREASE AMONG

LONG DISTANCE FEMALE RUNNERS

lntroduction and theresearch problen:
Track and field events are among the main sports in

human activities in general and the world and olympic Olympic
games in particular.The science contributions to introduce a list
of supplementary methods and substances to reach the peak
performance are unlimetted. These supplementaries are not
considered as the prohibited, that cause s0 many health
problems and many bad side effects that by us natural
substances that of limited side effects to delay body fatigue.

Carnitine is a natural substance. lt is not internationaly
prohibited as a dopping agent.

Carnitine is an part amino acid that helps the long chain
chemical fatty acid to reach the mitochondria(the power house)
of the muscle cells.This substance assist in increasing the energy
production system from fats as the largest energy source.This
has been explained theoritically but not confirmed
experimetally, however some researches has been done in this
area, but not enough to approve the theory that Carnitine as a
natural non dopping substance will improve performance.
Purpose 0fresearch: is to investigAte the;
1-Effect of Carnitine intake (as a supplementary internationaly

non prohibited).On the time of physical effort for long distance
runnerS.

2-Effect of using Polar Watch to control the intensity of training
on the duraion of effort among of long distance runners

3-Effect of using both the Carnitine and Polar Watch on effort
duration among the samples.

4-Differences between the three different experimental groups of
this research. and controll group.

5-Differences among the Carnitine group and the Polar Watch
group.
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6-DifTerences between the group ingested Carnitine in addition
to using Polar Watch in the same time ,and the group that
used Carnitine only

7-Differences between the group ingested Carnitine and Polar
Watch versus the group that used Polar Watch only.

Hvpothscsis:
1-There are a statistical differenees between the pre and post

tests for the favor of the post tests in all variables under
investigation of the first experimental group that ingested
Carnitine right before the post test.

2-There are a statistical differences between the pre and post
tests for the favor of the post tests in all variables under
investigation of the second experimental group that used Polar
Watch during the training prgram to control the intensity of
work.

3-There are a statistical differences between the pre and p0st
tests for the favor of the post tests in all variables under
investigation of the third experimental group that used the
Polar Watch during the main program in addition to ingesting
of Carnitine right before the post test.

4-٢here are a statistical differences between the three
experimental groups and the control group for the favor of the
experimental groups in all the variables under investigation.

5-There are a statistical differences between the first
experimental group(Carnitine group) and the second
experimental group(polar group) for the favor of the first
experimental group in all the research variables.

6-There are a statistical differences between the third
experimental group(Carnitine and polar group) and the first
group(Carnitine group) for the favor of the third experimental
group in all the research variables.
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7-There are a statistical difference between the third
experimental group(Carnitine and polar group) and second
group(polar group) for the favor of the third experimental
group in all the research variables.

ResearcH Method ConsistedOf;
The sample were 24 long distance female runners selected

randomly from Ahly club and amalek club.The sample age
were between 15-17 years of age. The sample were divided to
four equal groups, three experimental groups and control group
each were 6 Runners, equal also in age, height and weight
Research Tools
The researcher used the following articles to obtain her results :
Restameter Treademill Plastic Syringes
Test Tubes EDTA Carnitine
Centrifuge Body Weight
Procedurs 0f the Research:
A- Sheets are designed to collect data .
R- The pre-mesure ,5 ml venous blood are withdrawn from each

subject and urine before and immediately after the effort .
By treademale at work load 0f 50 watt per 2 minutes.

C- training following.
P- The post measure is the same as the pre measure. The blood

obtained is centrifuged to separate the plasma, and stored at
-20%C until biochemicol analysis .

F- Statistical analysis :
- The mean .
- Standard deviation .
- T test.
- Correlation factor .
- Analysis variance .
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Conclusions
 ان

Upon the research results,the researcher concluded the
following :
1-ngesting a dose of two grams of Carnitine 3 hours before

physical effort has positive effects on work duration and on
delaying muscle fatigue

2-However, the voAmax did not increase significantly, but the
wok duration increased with increasing of work load.The
researcher interpreted as a change in the economy of oxygen
consumption due to change in the metabolism processing of
the working muscle cells.

3-Controlling work intensity and training load by adjusting
heart rate with Polar Watch help delaying fatigue,and the
training became physiologically more effective.

4-lngesting a dose of 2 grams of Carnitine 3 hours before
physical efTort, in addition to controlling of training intensity
through Polar Watch increased the work duration with
increasing of work load.

5-Since Carnitine help oxidation of fats, which lead to decrease
of triglyceride concentration following physical effort, that
increase the production of energy needed for aerobic
activities.

6-Ingestion of Carnitine and utilizing Polar Watch had a
positive effect on ghuceose concentration in blood that helped
Carnitine to change the stored glycogen in the liver to glucose
in the blood to supply the muscles with energy and increase
duration of physical effort without feeling of fatigue.
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RecoRendation:
Based on the results and conclusions of this investigation,

the researcher recommended the following :
1-Carnitine substance can be used with a dose of 2 grams as a

supplementary in the physical activities that last for a long
time such as Marathon , road cycling, long distance swimming
and running.

2-Coaches must give more attention to control heart rate during
training by using any divise such as polar watch, or even
manually,to control the training intensity, specially individual
activities to garantee the effectiveness of training .

3-The researcher also recommended doing more research to
investigate the following :

A-Effect of different doses 0f Carnitine on aerobic and anaerobie
activities.

B-Effect of Carnitine ingestion on utilization of glycogen and
fats in the working muscles,during exhaustion paddling on
bicycle ergometer.

C-Suggesting a training program using Polar Watch or any
similar devise that control training intensity among long
distance runners.

D-Effect of Carnitine ingestion on anabolism and catabolism of
the body in different enviroment among long distance runners.

F-Effect of CArnitine ingestion on the record level of long
distance runners.


